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Glem kgderstatninger
— teenk | verdenskort!

Velkommen til en verden af smag!

Fokus er fuld smag og maethed,
iInspireret af kgkkener fra hele verden.

Guiden til dig, der elsker god mad, og er
klar til en ny kulinarisk horisont.

Klar, parat, rejs!



NOH

1. Teenk i verdenskort - en smart ide, som ggr det
hele nemmere.

2. Tips til morgenmad og frokost
3. En guide til plantebaserede maelkeprodukter.

4. 7 leekre og nemme opskrifter til din aftensmad.



[ENK | VERDENSKORT

Vi er sa vant til at taenke pa kgdet fgrst. Derfor kan det
opleves som om, at det plantebaserede kgkken er meget
begraenset.

Det kan virke sveert og uoverskueligt.

Men vi kan faktisk fortseette med med naesten alle de
retter, som vi allerede kender og elsker. Vi skal bare
udskifte de fa ingredienser, som kommer fra dyrene.

F.eks.

| det italienske kgkken bruges ofte hakket oksekgd. Det
kan nemt skiftes ud med grgnne linser og lidt rgget
paprika og/eller hakket champignon eller Naturli Hakket,
Matr eller PlantMate, som alle er danske virksomheder.

Bechamelsovs kan hurtigt laves i en lille gryde og astesovs
til f.eks. pasta alfredo kan nemt laves med simple
ingredienser i blenderen.

Baconstykker kan laves med fx tofu, tempeh eller
PlantMate. Smid det pa panden med olie, sojasovs og
reget paprika - evt. lidt spidskommen eller chili - du vil
elske det!

Alle de andre krydderier, pastaen, tomatsovsen og
grgntsagerne er alle plantebaserede.



Du kan med den metode stadig lave f.eks. stegte ris fra
Thailand, hvor dyrene udskiftes med tofu, champignon
eller PlantMate.

Du kan spise retter fra Indien, hvor linser og kikzerter er
nogen af de mest brugte.

| mexikanske retter er det forskellige typer af bgnner, som
nemt bruges i stedet for kgd.

Skal du have comfortfood fra USA, sa kan mac-n-cheese,
burgere og meget andet nemt lade sig ggre.

Men hvad med alle de danske k@dretter, taenker du
maske &

Intet problem!

Der findes danske, plantebaserede opskrifter til stegt elsk,
karbonader, *“mgrbrad’gryde, smaeskesteg, flgjet and,
tarteglaeder, frikadeller, hakkebgffer, bearnaise, brun sovs
0g Mmange andre.

Det betyder, at du stadig kan nyde de smage og retter,
som du kender - de er bare lavet i en mere keerlig, gren og
sundere version.

Det er virkelig win-win!

Der er ikke nogen, der pastar, at de 100 procent smager 1-1,
men de smager 100 procent godt - og de giver samveet,

gleede, hygge og tilfredsstillelse

God forngjelse med det @



MORGENNAD & FROKDST — START DAGEN STARKT!

Plantebaseret morgenmad og frokost er nemt. Her er
nogle simple, maettende og laekre ideer.

JORGENMADSIDEER:

e Havregrgd med frugt og ngdder: Kog havregrgd med
vand eller plantedrik. Top med frisk frugt (baer, banan),
hakkede ngdder (valngdder, mandler) og en smule
sirup.

e Vegansk yoghurt med granola: Veelg en plantebaseret
yoghurt (soja, kokos, havre) og drys med din
yndlingsgranola og friske baer.

e Scrambled Tofu: Smuldr tofu og steg den pa panden
med lidt gurkemeje (for farve), sort salt (kala namalk,

giver aaggesmag), leg og peberfrugt. Server pa ristet
brad.

e Smoothie: Blend frugt (banan, baer), grentsager
(spinat), plantedrik og en skefuld planteproteinpulver
for en hurtig og neerende start.

e Boller eller franskbrgd med figen, syltetg;j,
peanutbutter, mgrk palesegschokolade, vegansk ost,
hjemmelavet sund nutella eller banan.



[ROKDSTIDEER:

e Hummus-madder med grgnt: Ristet rugbrgd eller
andet brgd smurt med et tykt lag hummus, toppet
med agurk, tomat og friske spirer. Der findes ogsa
gkologisk og vegansk skivepalaeg i de almindelige
supermarkeder og gkologisk postej. Tahin med
redbede eller en mad med en skive marineret tofu er
ogsa godt.

e Rester fra aftensmaden: En klassiker! De fleste
plantebaserede middagsretter smager fantastisk
dagen efter.

e Bgnne- eller linsesalat: Bland kogte
linser/kikserter/bgnner/quinoa med hakkede
grontsager (agurk, tomat, peberfrugt, rgdlag), friske
krydderurter og en olie/eddike-dressing.

e Suppe: En simpel grgntsagssuppe med fuldkornsbrgd
maetter godt og er nem at lave i en stgrre portion.

e Wraps med fyld: Fyld tortillas med hummus, salat,
revne gulergdder, majs og evt. stegt tofu eller kikaerter.

Der er mange flere gode ideer hos de mange dygtige
veganske bloggere pa nettet.

S@g - og du skal finde @



JIN GUIDE TIL PLANTEBASEREDE MALKEPRODUNTER

Verden af plantebaserede alternativer er enorm og
velsmagende!

Her er en hurtig oversigt:

e Havredrik: Den mest populaere til grgd, bagning og
kaffe (i baristaversionen). Neutral, let sgdlig smag.

e Sojadrik: God til kaffe og bagning. Neutral, men dog
med smag. Findes ogsa i sgde varianter. Hgjt
proteinindhold og andre gode naeringsstoffer.

¢ Mandelmaelk: Let og ngddeagtig smag, god |
smoothies og over cornflakes. Mindre egnet til kaffe, da
den kan skille. Supergod til risengrgd!

e Rismaelk: Meget mild og let i smagen, god til dem med
allergi, men har lavt naeringsindhold.

o Kokosdrik: Cremet og med en tydelig kokossmag. God
i asiatiske retter og smoothies, men ogsa i kaffe, hvis
du kan lide smagen.

e Plantebaseret yoghurt: Findes ofte pa basis af soja,
havre eller kokos. Perfekt til morgenmad, snacks eller i
dressinger.

e Vegansk ost: markedet bugner af vegansk ost til skiver,
revet eller smgreost. Eksperimentér for at finde dine
favoritter. Tjek iseer veganske supermarkeder online!



JAG L DET MEXIGANSKE KBRREN CFIESTA MED BONNER)

Yummy, fordi: Cremet avocado og krydrede bgnner giver den
fedme og umami, man forbinder med dyr.

Tip: Steg bgnnerne med rgget paprika for at fa den "grillede" smag.




JAG L: DET ITALIENSKE KAKKEN CPASTA-POWER)

Yummy fordi: Kapers og oliven giver "umami" — den salte, dybe
smag og en tilfredsstillende konsistens.

Tip: Rist et par skiver brgd til at dyppe i den laekre sauce.




JAG 3 DET INDISKE KOKKEN COARL-HYGRE

Indien er mestre i at ggre linser sexede. En cremet og aromatisk
dahl varmer og maetter dybt.

Middag: Cremet Rgd Linse-Dahl

Ingredienser:
e 200 g rgde linser, skyllede
e 1lgg, hakket
e 2 fed hvidlgg, hakket
e 1spsk. revet frisk ingefaer
e 1tsk. spidskommen
e 1tsk. gurkemeje
e 5 tsk. chilipulver (eller efter smag)
e 1dase kokosmaelk (400 ml)
e 4 dl grgntsagsbouillon
e Saft af %2 lime
e Frisk koriander til pynt
e Ris eller Naan-brgd til servering

Fremgangsmade:

1.Svits l@g, hvidlgg og ingefaer i lidt olie i en gryde, til det er blgdt.

2.Tilszet spidskommen, gurkemeje og chilipulver, og svits i1
minut, til krydderierne dufter.

3.Tilszet de skyllede linser, kokosmaelk og grgntsagsbouillon.
Bring i kog, skru ned for varmen og lad simre under lag i ca. 20
minutter, eller til linserne er blgde og cremede. Rgr jeevnligt.

4.Smag til med salt, peber og limesaft.

5.Servér med kogte ris eller Naan-brgd og pynt med frisk
koriander.

Yummy fordi: Linser maetter utrolig laenge, og kokosmaelken giver
en luksurigs og fyldig mundfglelse.

Tip: Tilseet en handfuld spinat i de sidste minutter for ekstra grgnt.



DA b= DET MELLEMASTLIGE KAKKEN CEALAFEL-FEST)

Yummy fordi: Falafler giver en tilfredsstillende "kgdfuld" tekstur, og
hummus leverer masser af god smag og cremethed.

Tip: En god chilisauce kan give et ekstra kick!




DA o= DET THAILANDSKE KRRKEN (GURRY-KIGK)

Thailandsk mad er hurtigt, spraengfyldt med smag og perfekt til at
lade grgntsagerne skinne.

Middag: Grgn Karry med Tofu og Grgntsager

Ingredienser:
e 200 g fast tofu, presset fri for vand og skaret i tern
e 1spsk. kokosolie
e 1lgg, hakket
e 2 fed hvidlgg, hakket
e 1-2 spsk. grgn karrypasta (juster efter smag og styrke)
e 1dase kokosmaelk (400 ml)
e 2 dl grgntsagsbouillon
e 1rgd peberfrugt, skaret i strimler
e 1 broccoli, skaret i buketter
e En handfuld frisk basilikum
e Saft af %2 lime
e Ris til servering

Fremgangsmade:

1.Steg tofu-ternene gyldne i kokosolie pa en pande. Tag dem af
panden og saet til side.

2.Svits lgg og hvidlgg i den samme pande. Tilseet karrypasta og
svits i 1 minut, til det dufter.

3.Heeld kokosmeaelk og bouillon i panden. Bring i kog.

4. Tilszet peberfrugt og broccoli. Lad simre i 5-7 minutter, til
grgntsagerne er mgre, men stadig har bid.

5.Vend den stegte tofu i karryen. Smag til med limesaft og evt. lidt
salt.

6.Rgr frisk basilikum i lige inden servering. Servér med kogte ris.

Yummy fordi: Tofu suger smagen fra karryen til sig.

Tip: Hvis du steger tofuen hardt fgrst, far den et godt "bid".



JAG o= DET AMERIRANSKE KOXKEN (GOMFORT tooD)

Yummy fordi: Svampe har en kgdfuld struktur (umami og bid), nar
de bliver tilberedt rigtigt, og marinaden giver masser af smag.

Tip: En god hjemmelavet plante-coleslaw er et perfekt tilbehgr.




JAG I: TOW KRLESKABET (BOWL-STVIE)

Yummy fordi: Det er en nem og fleksibel made at fa masser af
naering pa og undga madspild. Smagene blander sig til en ny,
spaendende oplevelse.

Tip: En god "hot sauce" kan Igfte din bowl til nye hgjder!




J CYLONE RAD

Umami er din ven: Brug sojasovs, svampe, tomatpuré og
geerflager (smager henad ost) for at fa dybde i maden.

Maetheden kommer fra fedt, protein og fibre: Spar ikke pa
nogle af delene i starten - dog kan fibrene veere lidt svaere |
maven i starten, hvis du ikke er vant til dem - det gar over!

Husk nu proteinerne: Sgrg for at fa bgnner, linser, tempeh
kikeerter, PlantMate, Matr, Naturli proteinrige erstatninger

eller tofu i dit hovedmaltid, ellers bliver du nok sulten igen i
lgbet af aftenen.

God forngjelse med det hele - husk, det skal vaere en leg, sa
ga ind i det med nysgerrighed, udforskning og veer ikke
bange for at lege lidt med krydderierne, ingredienserne og
dine smagslgg.

Maden skal give os glaede, men den skal ogsa give mening
for vores planet og de andre dyr, der bor pa den.

Den planterige vej opfylder alt det



